
 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクスってどんなものってどんなものってどんなものってどんなもの？？？？ 
 

日本では一般的に、エアロビクス・ダンスのことを、エアロビクスと呼ん

でいます。基本的には、８ビートの曲に合わせ、いろいろなステップを組み

合わせて行うエクササイズのことです。 

 他のダンスとは異なり、「「「「全身全身全身全身をををを使使使使ってってってってエクササイズエクササイズエクササイズエクササイズするするするする」」」」ということが基

本になっています。前後・左右・上下の反復運動を繰り返す事で、全身の

筋肉をバランスよく鍛えることができるのが特徴です。エアロビクスは、英

語で有酸素運動を意味しています。有酸

素運動とは、酸素を充分に体内に取り込

みながら一定時間（２０分以上）続ける運

動のことで、ジョギングやウォーキング、

水泳なども有酸素運動です。 

 

エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクスのののの効果効果効果効果    
    

１１１１．．．．全身持久力全身持久力全身持久力全身持久力ががががアップアップアップアップするするするする    
エアロビクスで体を動かすと、酸素が十

分に取り込まれるので、心肺機能を高め

ることができます。心臓や肺が活発に動く

と、心臓への負担が少なく、血液が体中に行きわたるので、長時間の運

動にも耐えられる、疲れにくい体になります。また血液の循環がよくなるの

で、女性に多い冷え性を改善することもできます。 

 



２２２２．．．．生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病をををを予防予防予防予防できるできるできるできる    
有酸素運動を行って血液中の脂肪が燃焼されると、高脂血症などの生

活習慣病を防ぐことができます。ドロドロの血液のまま放っておくと、血管

が詰まり、脳梗塞や心筋梗塞などの病気を引き起こす場合もあります。エア

ロビクスで血液をさらさらにして健康を維持しましょう。 

 

３３３３．．．．シェイプアップシェイプアップシェイプアップシェイプアップできるできるできるできる    
２０分以上の有酸素運動を続けて脂肪を燃焼し、全身の筋肉を適度に刺激

するエアロビクスは、体を引き締めたい人に最適なエクササイズといえます。

ウエイトトレーニングのように強い負荷をかけないので、しなやかな筋肉を

つくることができます。さまざまなステップを組み合わせて下半身を中心とし

た全身の筋肉を刺激し、おなかやお尻、太もものシェイプアップに効果を発

揮します。もちろん、腕を伸ばしたり腰をひねったりする上半身の動きも同

時に加わるので、気になるぜい肉がすっきり落ち、バランスのとれたプロポ

ーションをつくります。また、体幹部を鍛えることで骨盤まわりの筋肉や背骨

が安定して、姿勢もよくなります。 

    

４４４４．．．．ストレスストレスストレスストレスをををを解消解消解消解消できるできるできるできる    
エアロバイクなどのマシンによる有酸素運動は、長時間続けると飽きてし

まうという人もいます。しかし、エアロビクスは明るくテンポのよい音楽に合

わせて行うエクササイズのため、楽しみながら体を動かすことができます。

リズムをくずさないように、いくつものステップを組み合わせながら動き続け

るので、自然と集中力も高まります。また、ほどよく筋肉を動かすと、心地よ

い疲労感が得られ、睡眠の質も改善されます。継続してエアロビクスを行え

ば、生活のさまざまなストレスから解放されるのでしょう。 

 

 
もっと色々なことが知りたい方は、ピノスのホームページに過去のピノス通信の

情報を載せさせて頂いております。是非ご覧下さい。又、ホームページが見られ

ない方でもピノスにご連絡いただけましたら、ご郵送致します。 


